Hubungan Penyesuaian Diri dan Stres Dalam Menjalani Masa Pensiun pada Pensiunan Pegawai Negeri Sipil (PNS) by Nugroho, Andreas Damar Adi
 
 
HUBUNGAN  PENYESUAIAN DIRI DAN STRES DALAM 
MENJALANI MASA PENSIUN PADA PENSIUNAN PEGAWAI 
NEGERI SIPIL (PNS)  
 
OLEH 




Diajukan Kepada Fakultas Psikologi Guna Memenuhi Sebagian dari Persyaratan 
untuk Mencapai Gelar Sarjana Psikologi  
 























HUBUNGAN  PENYESUAIAN DIRI DAN STRES DALAM 
MENJALANI MASA PENSIUN PADA PENSIUNAN PEGAWAI 
NEGERI SIPIL (PNS)  
 
Andreas Damar Adi Nugroho 
Krismi Diah Ambarwati 
 
 














Penelitian ini bertujuan untuk menguji apakah terdapat hubungan penyesuaian diri dan 
stres dalam menjalani pensiun pada pegawai negeri sipil (PNS). Partisipan dalam 
penelitian ini berjumlah 50 orang pensiunan yang sudah pensiun dengan usia pensiun 1 
sampai 9 tahun. Pengambilan data menggunakan skala penyesuaian diri, dan stres yang 
dibuat peneliti yang selanjutnya data tersebut dianalisis menggunakan uji korelasi. Hasil 
uji korelasi antara kedua variabel dapat disimpulkan bahwa terdapat korelasi negatif 
yang signifikan antara kedua variable dimana rxy =  -0,287 dengan nilai signifikansi 
0,022 (p < 0,05) yang dapat diartikan semakin tinggi tingkat penyesuaian diri sesorang 
dalam menjalani pensiun maka semakin rendah pula stres yang dialami, begitu pula 
sebaliknya semakin rendah penyesuaian diri, maka semakin tinggi  tingkat stres. 






 ABSTRACT  
This study attempts to whether there were relations beetween self adjustment and Stress 
in a retired in civil servants ( civil servants ). The total of participants in this research 
are 50 pensioners who have retired with retirement age 1 to 9 years. The data was 
collected by using self adjustment and stress scale that made by the researchers. the 
correlation test result show there are significant relation between self adjustment and 
stress. more higher the self adjustment level of someone for go through the pension, 
more less stress that might be experience. 














 Pada era modern seperti sekarang ini manusia tidak terlepas dari aktivitas 
bekerja. Orang yang bekerja untuk mencari uang, ada yang bekerja untuk 
mengisi waktu luang, ada pula yang bekerja untuk mencari identitas. Apapun 
alasan manusia bekerja, semuanya adalah untuk memenuhi kebutuhannya. 
Definisi bekerja menurut Schiamberg dan Smith (1981) mengemukakan bahwa 
dengan bekerja kebutuhan individu akan penghargaan dan kompetensi dapat 
terpenuhi.  Akan  tetapi  kesenangan  ini  menjadi berkurang ketika orang  
tersebut  memasuki  masa pensiun (Hurlock,1996). 
 Kondisi fisik manusia untuk bekerja ada batasannya, semakin tua  
seseorang, semakin menurun kondisi fisiknya, maka beriringan dengan hal itu 
produktivitas kerja pun akan menurun. Pada waktunya seseorang akan diminta 
untuk berhenti bekerja, yang awamnya dikenal dengan istilah pensiun. Pensiun 
untuk Pegawai Negeri Sipil (PNS) pada umumnya mengakhiri masa kerjanya 
pada usia 58 dan dapat diperpanjang hingga maksimal 60 tahun seperti 
disebutkan pada Peraturan Pemerintah Nomor 21 Tahun 2014 tentang 
Pemberhentian Pegawai Negeri Sipil Yang Mencapai Batas Usia Pensiun Bagi 
Pejabat Fungsional. Pensiun  merupakan kejadian  penting  yang  menandai  
perubahan  dari kehidupan  masa  dewasa  kekehidupan  lanjut  usia (Buhlen 
dan Meyer dalam Hurlock 1996). 
 Masa  pensiun adalah  masa  berhenti  bekerja (Parker, 1982). Manusia  
tidak  dapat  bekerja  terus  menerus  sepanjang  hidupnya, akan  tiba  suatu  
masa pensiun,  yakni  berakhirnya  masa  kerja  formal  seseorang  dan  
dimulainya  suatu  peran  baru dalam  hidup,  harapan-harapan  baru, serta  





ini dapat menimbulkan masalah karena tidak semua orang siap menghadapinya. 
Dari seorang pekerja kemudian pensiun akan terjadi sebuah perubahan, pensiun 
akan memutuskan seseorang dari aktivitas rutin yang telah dilakukan selama 
bertahun-tahun, selain itu akan memutuskan rantai sosial yang sudah terbina 
dengan rekan kerja, dan yang paling vital adalah menghilangkan identitas 
seseorang yang sudah melekat begitu lama (Eliana, 2003).  
 Dengan memasuki masa pensiun, seseorang akan kehilangan peran 
sosialnya di masyarakat, prestise, kekuasaan, kontak sosial, bahkan harga diri 
akan berubah juga karena kehilangan peran (Eliana, 2003). Banyak orang 
beranggapan secara negatif bahwa pensiun merupakan pertanda bahwa dirinya 
sudah tidak berguna lagi dan tidak dibutuhkan lagi karena usia tua dan 
produktivitas menurun, sehingga tidak menguntungkan lagi bagi perusahaan 
atau organisasi tempat mereka bekerja. Pemahaman tersebut tanpa sadar 
mempengaruhi persepsi sesorang sehingga seseorang lebih sensitif dan 
menjadikan beban yang membuat stres seseorang dalam masa pensiun (Rini, 
2001)  
 Stres  merupakan  suatu  reaksi  adaptif  yang  bersifat  non-spesifik  
yang dimiliki oleh  individu terhadap tekanan stimulus  atau stresor. Reaksi  ini  
bersifat individual  bagi  tiap  individu,  sehingga  tanggapan/reaksi  individu  
satu  dengan yang lain terhadap suatu stimulus akan berbeda. Tekanan  stresor  
yang  bersifat berlebihan dapat  menyebabkan  ketidakseimbangan  secara  fisik  
ataupun  psikis pada individu (Hartono, 2007). Stres menurut Bartsch dan 
Evelyn (2005) adalah ketegangan, beban yang menarik seseorang dari segala 
penjuru, tekanan yang dirasakan pada saat menghadapi tuntutan atau harapan 




mengelola hidup. Menurut Siagian (2003) stres merupakan kondisi ketegangan 
yang berpengaruh pada emosi, jalan pikiran dan kondisi fisik seseorang. 
 Menurut Fadholi (2014) gejala stres dapat dilihat dari 4 gejala yaitu 
gejala fisik ditandai dengan sakit kepala, sulit tidur nyenyak, detak jantung 
kencang. Gejala emosional seperti mudah tersinggung, mudah marah, gelisah, 
cemas.  Gejala intelektual  dapat dilihat sesorang akan menjadi pelupa dan sulit 
berkonsentrasi, suka melamun. dan gejala interpersonalditandai 
denganmenutup diri, acuh pada lingkungan, mudah menyalahkan orang lain. 
 Sumber stres menurut Marawis (dalam Sunaryo, 2004) ada empat yaitu 
(a). Frustrasi, timbul akibat kegagalan mencapai tujuan karena ada aral 
melintang. (b). Konflik, timbul karena tidak bisa memilih antara dua atau lebih 
macam keinginan, kebutuhan, atau tujuan. (c). Tekanan, timbul sebagai akibat 
tekanan hidup sehari-hari yang berasa, dari dalam diri sendiri. (d). Krisis, yaitu 
keadaan yang mendadak yang menimbulkan stres pada individu. Sedangkan 
sumber stres pada pensiunan adalahkonflik, timbul karena tidak bisa memilih 
antara dua atau lebih macam keinginan, kebutuhan, atau tujuan. Tekanan, 
timbul sebagai akibat tekanan hidup sehari-hari yang berasa, dari dalam diri 
sendiri. Krisis, yaitu keadaan yang mendadak yang menimbulkan stres pada 
individu. 
 Salah satu contoh bentuk stres pada masa pensiun dapat dilihat dari 
kutipan wawancara yang peneliti lakukan dengan salah satu pensiunan di 
Kelurahan Sindurjan Kabupaten Purworejo 
 “Setelah saya pensiun saya malah sering sakit-sakitan terutama darah 
tinggi, mungkin karena tidak ada kegiatan setalah pensiun sehingga saya malah 
memikirkan hal-hal yang nggak perlu dipikirkan. Selain itu hampir tiap malam 
saya sulit tidur, menjadi pelupa dan terkadang saya menjadi lebih mudah 
tersinggung dan marah jika ada orang yang sedikit menyinggung saya 




 Berdasarkan hasil wawancara tersebut dapat dilihat bahwa bapak ini 
mengalami beberapa gejala stres setelah pensiun. Seperti gejala fisik antara lain 
terkena darah tinggi, sulit tidur, dan gejala emosional dan intelektual seperti 
mudah marah, menjadi pelupa. 
 Dalam  surat  kabar  Kedaulatan  Rakyat (12  Agustus 1997)  pada  
rubrik  konsultasi  kesehatan  jiwa disebutkan  seorang  laki-laki  yang  bekerja  
di sebuah  perusahaan  dan  akan  memasuki  masa pensiun  mengeluhkan  
bahwa  hampir  setahun  ini laki-laki tersebut merasa terganggu oleh perasaan 
cemas  takut  serta  tegang  yang  telah  banyak mengurangi energinya. Sering 
kali disertai jantung berdebar  keras,  keringat  bercucuran,  tidur  tidak 
nyenyak,  nafsu  makan  berkurang.  Kecemasan yang  dirasakan  tersebut  
datang  secara  mendadak tanpa  diketahui  apa  penyebabnya.  Hal  seperti  itu 
baru dialami ketika memasuki masa pensiun. Kecemasan menurut 
Hawari(dalam Sunaryo, 2004) tergolong dalam tahapan stres keempat yaitu 
ditandai dengan seperti tidak mampu bekerja sepanjang hari (loyo), aktivitas 
pekerjaan terasa sulit dan menjenuhkan, respon tidak adekuat, kegiatan rutin 
terganggu, gangguan pola tidur, sering menolak ajakan, konsentrasi dan daya 
ingat menurun, serta timbul ketakutan dan kecemasan. 
Kutipan wawancara berikut merupakan salah satu bentuk penyesuaian diri 
dalam menjalani pensiun 
 “Butuh waktu kurang lebih enam bulan untuk membiasakan diri setalah 
saya pensiun. Ini karena saya belum mempunyai gambaran akan melakukan 
kegiatan apa setelah pensiun. Sebenarnya masih ingin bekerja seperti biasanya 
namun umur saya sudah 60 tahun sehingga saya harus berhenti bekerja. Sejak 
itu saya mencari kegiatan agar tidak “ngelangut”  di rumah, kemudian saya 
membuat warung kecil-kecilan di rumah dan lama kelamaan dapat terbiasa 





 Berdasarkan wawancara diatas dapat dilihat bahwa narasumber 
membutuhkan penyesuaian diri untuk dapat menjalani masa pensiunnya. 
Menurut Fahmy (dalam Husna, 2015) penyesuaian diri merupakan proses 
dinamika yang bertujuan untuk mengubah perilaku agar terjadi hubungan lebih 
sesuai antara diri dan lingkungannya. Penyesuaian diri mempunyai peranan 
yang sangat penting  dalam  menentukan  bagaimana  individu  tersebut  
memperoleh keharmonisan  baik  secara  jasmani  ataupun  rohani 
seseorang.Jika seseorang tidak dapat melakukan penyesuaian diri saat 
menjalani masa pensiun maka kemungkinan orang tersebut tidak akan siap dan 
stres dalam menajalani pensiun. Penyesuaian  diri  yang  sehat dapat  dilihat  
dari  aspek penyesuaian diri yang dikemukakan oleh  Fahmy (dalam Husna, 
2015) yaitu aspek penyesuaian pribadi dan aspek penyesuaian sosial. 
 Orang-orang lanjut usia yang menunjukkan penyesuaian yang paling 
baik dalam pensiun adalah mereka yang sehat, memiliki keuangan memadai, 
aktif lebih terdidik, memiliki jaringan sosial yang luas meliputi kawan-kawan 
dan keluarga, serta biasanya puas dengan kehidupannya sebelum mereka 
pensiun (Santrock, 2012). Reichstadt (dalam Santrock, 2012) orang-orang  
lanjut usia dengan keuangan yang tidak memadai dan memiliki kesehatan yang 
buruk, dan yang harus menyesuaikan diri dengan stres yang lain ketika pensiun, 
misalnya kematian pasangan, memiliki kesulitan dalam menyesuaikan diri 
terhadap pensiun.Berdasarkan hasil penelitian yang diterbitkan oleh  Institute of 
Economic Affairs (IEA) pada tahun 2013  bahwa  masa  pensiun  dinilai  
meningkatkan risiko  depresi  klinis  sebesar  40%  dan  60% kemungkinan  




 Penelitian  Purwaestri (2008) menunjukan hasil ada hubungan negatif 
yang signifikan antara penyesuaian diri terhadap pensiun dan kecenderungan 
stres paska pensiun pada purnawirawan perwira tinggi TNI AL.Banyak 
penelitian yang telah dilakukan yang mengangkat tema penyesuaian diri dan 
pensiun akan tetapi penelitian yang mengaitkan antara penyesuaian diri dan 
stres pasca pensiun di kalangan pegawai negeri sipil dengan usia pensiun satu 
(1) tahun hingga  sembilan (9) tahun masih terbatas. Penelitian yang telah 
dilakukan selama ini adalah penelitian berkaitan dengan penyesuaian diri dan 
pensiun dihubungkan dengan dukungan sosial, koping lansia, kecemasan 
menghadapi pensiun, self esteem. Terdapat penelitian yang berkaitan dengan 
penyesuaian diri dan kecenderungan stres namun itu ditujukankepada 
purnawirawan TNI AL.Oleh karena itu, penulis tertarik melakukan penelitian 
dengan tujuan untuk mengetahui hubungan  penyesuaian diri dan stres dalam 
menjalani pensiun pada pensiunan pegawai negeri sipil (PNS) Kelurahan 
Sindurjan,Kabupaten Purworejo, dikarenakan masih sangat jarang penelitian 
yang meneliti penyesuaian diri dan stres pada pensiunan pegawai negeri sipil.  
Hipotesis 
 Hipotesis dalam penelitian ini yaitu ada hubungan negatif yang 
signifikan antara penyesuaian diri dan stres dalam menjalani pensiun pada 
pensiunan Pegawai Negeri Sipil (PNS) yang menjalani pensiun di Kelurahan 







 Dalam penelitian yang berjudulhubungan penyesuaian diri dan stres 
dalam menjalani pasca pensiun pada pensiunan pegawai negeri sipil (PNS) di 
Kelurahan Sindurjan, menggunakan penelitian kuantitatif korelasional yang 
menunjukkan ada tidaknya hubungan antar variabel. 
Variabel Penelitian 
Adapun variabel-variabel dalam penelitian adalah : 
1. Variabel Terikat (Y) : Stres 
2. Variabel Bebas  (X) : Penyesuaian diri 
Populasi dan Sampel Penelitian 
 Populasi pada penelitian ini yaitu lansia yang sudah pensiun dengan 
riwayat pekerjaan sebagai pegawai negeri sipil di Kelurahan Sindurjan yang 
berjumlah 204 orang. Sampel merupakan sebagian dari populasi (Azwar, 2012), 
dalam penelitian ini sampel yang digunakan adalah responden yang sudah 
menjalani masa pensiun minimal satu tahun sebanyak 50 orang. Ini berdasarkan 
dari teori Roscoe (dalam Sekaran, 2006) yang menyebutkan ukuran sampel yang 
tepat untuk penelitian adalah lebih dari 30 dan kurang dari 500. 
 Dalam penelitian ini sampel yang digunakan responden pegawai negeri 
sipil yang sudah berusia diatas 60 tahun kemudian dipilih kembali melalui teknik 
simple accidental sampling. Teknik accidental sampling adalah metode 
pengambilan data yang dilakukan dimana subjek karena aksesbilitas yang mudah 






Teknik Pengumpulan Data 
 Pengumpulan data dalam penelitian menggunakan dua  skala yaitu : 
1. Skala Stres 
 Skala Stres dibuat oleh peneliti berdasarkan teori stres menurut 
Gibson (1996) yang kemudian dibagi menjadi 3 aspek pengukuran stres 
yaitu aspek emosional, aspek koginitif dan aspek fisiologis. 
Menggunakan skala Likert yang terdiri dari 21 item dan menyediakan 4 
pilihan jawaban mulai dari tidak pernah hingga sangat sering. 
 Dari 21 item skala stres ini yang dibuat kemudian dilakukan 
seleksi item dihasilkan 20 item dan reliabel dengan menggunakan nilai 
koefisien Cronbach Alpha sebesar 0,898. 
2. Skala Penyesuaian Diri 
 Untuk mengukur penyesuaian diri peneliti menggunakan skala 
penyesuaian diri yang dibuat oleh peneliti menggunakan aspek-aspek 
penyesuaian diri yang dikemukakan oleh Fahmy (dalam Husna, 2015) 
yaitu aspek penyesuaian pribadi dan aspek penyesuaian sosial. 
 Dari 29 item skala penyesuaian diri ini yang dibuat kemudian 
dilakukan seleksi item dihasilkan 23 item dan reliabel dengan 






 Analisis Deskriptif 
Tabel 1.1 Statistik deskriptif skala PenyesuaianDiri dengan Stres 
Descriptive Statistics 
Descriptive Statistics 
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
Stres 50 20 50 29.88 7.750 
Valid N (listwise) 50     
 
Descriptive Statistics 
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
PD 50 49 91 73.16 8.377 
Valid N (listwise) 50     
 
 Berdasarkan hasil analisis deskriptif diperoleh data minimum pada 
variabel Penyesuaian diri sebesar 49 dan data maksimum sebesar 91 dengan 
mean 73,16 dan standar deviasi 8,38. Untuk variabel Stres, data minimum 
sebesar 20 dan data maksimum sebesar 50 dengan mean 29,88 dan standar 
deviasi 7,750. Untuk variabel penyesuaian diri memiliki total 29 item dengan 4 
alternatif respon dan skor yang bergerak dari 1-4. Untuk variabel stress 
memiliki total 21 item dengan 4 alternatif respon dan skor yang bergerak dari 
1-4.  
Tabel 1.2 Kategorisasi Skor skala penyesuaian diri 
No. Interval Kategori Frekuensi Presentase Mean 
1. 75 ≤ x ≤ 92 Sangat Tinggi 21 42 % 
73.16 
2. 57,7 ≤x ≤ 74,9 Tinggi 26 52 % 
3. 40,4 ≤ x ≤ 57,6 Sedang 3 6 % 
4. 23≤ x ≤ 40,3  Rendah 0 0 % 





Dari tabel distribusi diatas dapat dilihat bahwa subjek memiliki penyesuaian 
diri sedang cenderung tinggi yaitu 52% 
Tabel 1.3 Kategorisasi Skor skala stres 
No. Interval Kategori Frekuensi Presentase Mean 
1. 65,1 ≤ x ≤ 80 Sangat Tinggi 0 0 % 
29.88 
2. 50,1 ≤ x ≤ 65 Tinggi 0 0 % 
3. 35,1 ≤ x ≤ 50 Sedang 12 24 % 
4. 20≤ x ≤ 35 Rendah 38 76% 
Total 50 100 %  
Berdasarkan tabel diatas dapat dilihat bahwa sebagian besar subjek memiliki 
tingkat stres yang sangat rendah (76%). 
Uji Asumsi 
a) Uji Normalitas  
 Dalam penelitian ini uji normalitas yang digunakan adalah uji 
normalitas Kolmogorov-Smirnov yang dihitung dengan menggunakan 
program SPSS 16.0.Data dikatakan normal jika nilai signifikansi lebih 
dari 0.05. 
Tabel 2.1 Uji Normalitas Alat Ukur 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  VAR X VAR Y 
N 50 50 
Normal Parameters
a
 Mean 76.54 29.8800 
Std. Deviation 8.536 7.75029 
Most Extreme Differences Absolute .102 .192 
Positive .067 .192 
Negative -.102 -.101 
Kolmogorov-Smirnov Z .720 1.355 
Asymp. Sig. (2-tailed) .678 .051 




One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  VAR X VAR Y 
N 50 50 
Normal Parameters
a
 Mean 76.54 29.8800 
Std. Deviation 8.536 7.75029 
Most Extreme Differences Absolute .102 .192 
Positive .067 .192 
Negative -.102 -.101 
Kolmogorov-Smirnov Z .720 1.355 
Asymp. Sig. (2-tailed) .678 .051 
    
  
 Berdasarkan output uji normalitas diatas, diperoleh skor 
Kolmogorov-Smirnov Z pada variabel X atau penyesuaian diri sebesar 
0.678 (p > 0.05), sehingga dapat disimpulkan bahwa variabel 
penyesuaian diri (x) ini berdistribusi normal. Sedangkan untuk variabel 
stres (Y) memperoleh skor 0,051 yang menunjukan bahwa berdistribusi 
normal. 
b)  Uji Linieritas 
  Uji linieritas menggunakan uji ANOVA yang menunjukan data 
penyesuaian diri dan stress dengan F linearity sebesar 3,813 dan nilai 
signifikansi sebesar 0,63 (p < 0,05), F deviation from linearity sebesar 
0,606 dan nilai signifikansi sebesar 0,887 (p > 0,05) maka hal ini dapat 















c)  Uji Korelasi 
 Berdasarkan uji asumsi yang telah dilakukan sebelumnya dapat diketahui 
bahwa data berdistribusi normal dengan nilai sig (p > 0,05) dan kedua 
variabel penelitian linier (p > 0,05), kemudian dilakukan uji korelasi 
menggunakan Pearson Correlation Product Moment. Berdasarkan hasil uji 
korelasi antara kedua variabel dapat disimpulkan bahwa terdapat korelasi 
negatif yang signifikan antara kedua variabel(rxy = - 0, 287) dengan Sigp = 
0, 022(p < 0,05) yang dapat diartikan semakin tinggi penyesuaian diri maka 
semakin rendah pula stres, begitu pula sebaliknya semakin rendah 
penyesuaian diri maka semakin tinggi  tingkat stres.  
Tabel 3. Uji korelasi dengan Pearson Correlation Product Moment 
 
Correlations 
  VAR X VAR Y 
VAR X Pearson Correlation 1 -.287
*
 
Sig. (1-tailed)  .022 
N 50 50 
VAR Y Pearson Correlation -.287
*
 1 
Sig. (1-tailed) .022  
N 50 50 
*. Correlation is significant at the 0.05 level (1-tailed). 
ANOVA Table 
   Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
VAR Y*  
VAR X 
Between Groups (Combined) 1275.163 25 51.007 .734 .776 
Linearity 265.028 1 265.028 3.813 .063 
Deviation from Linearity 1010.135 24 42.089 .606 .887 
Within Groups 1668.117 24 69.505   






  Hasil uji korelasi antara kedua variabel dapat disimpulkan bahwa 
terdapat korelasi negatif yang signifikan antara kedua variable di mana rxy=  
-0,287 dengan nilai signifikansi 0,022 (p < 0,05) yang dapat diartikan 
semakin tinggi tingkat penyesuaian diri sesorang dalam menjalani pensiun 
maka semakin rendah pula stres yang dialami, begitu pula sebaliknya 
semakin rendah penyesuaian diri maka semakin tinggi  tingkat stres. 
 Berdasarkan hasil koefisien determinasi dapat diketahui penyesuaian diri 
memiliki sumbangan efektif terhadap stres pada pensiunan pegawai negeri 
sipil  sebesar (R) 8,2 %, dan sisanya sebesar 91,8% dipengaruhi faktor lain 
yaitu konsep diri, kepuasan kerja sebelum pensiun, usia, kesehatan dan status 
sosial, yang tidak termasuk dalam penelitian ini. Adapun hasil analisis 
deskriptif menunjukkan bahwa sebagian besar subjek memiliki tingkat 
penyesuaian diri yang tinggi. Ini dapat dilihat dari deskrispsi statistik 
menunjukkan 42% partisipan memiliki penyesuaian diri sangat tinggi,dan 
sebesar 52% memiliki penyesuaian diri tinggi. Sementara itu,deskripsi 
statistik tingkat stres menunjukan 76% partisipan memiliki tingkat stres yang 
sangat rendah, dan sisanya sebesar 24% mengalami stres sedang. Ini sesuai 
dengan pendapat yang dikemukakan Tyrer dalam Kusuma dan Gurniarti 
(2008) yang mengatakan bahwa yang menentukan stres atau tidaknya 
seseorang adalah kemampuan menyesuaikan diri dengan perubahan-




seseorang memiliki penyesuaian diri yang baik maka orang tersebut dapat 
terhindar dari stres karena pensiun.   
 Penyesuaian diri merupakan proses yang meliputi respon  mental  dan  
perilaku  yang  merupakan  usaha individu  untuk  mengatasi  dan  menguasai  
kebutuhan-kebutuhan  dalam  diri,  ketegangan-ketegangan,  frustrasi, dan  
konflik-konflik  agar  terdapat  keselarasan  antara tuntutan  dalam  diri  
dengan  tuntutan  yang  terjadi  di lingkungan. Apabila  individu  tidak  dapat  
menyesuaikan diri dengan lingkungan yang terjadi, maka kemungkinan 
terjadinya stres yang di akibatkan oleh lingkungan pada diri individu tersebut 
(Sarwono, 1992).  
 Dari uraian diatas dapat dikatakan bahwa lingkungan dari pensiunan 
tinggal memiliki pengaruh yang signifikan pada kemampuan penyesuaian diri 
orang tersebut. Selain itu yang tak kalah penting adalah dukungan dari 
keluarga, teman dan masyarakat sekitar pada orang yang menjalani pensiun. 
Ini sesuai dengan hasil tingkat penyesuaian diri yang tinggi berdasarkan 
kuisioner yang sudah dibagikan menunjukkan tingkat relasi yang baik antar 
teman yang sudah pensiun, atau yang masih bekerja, keluarga dan lingkungan 
tempat tinggal mereka. Begitu pula dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Surbakti (2008) yang menunjukkan bahwa stres pada lansia saat pensiun 
bersumber dari diri sendiri, keluarga, masyarakat dan lingkungan. 
 Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan menunjukkan bahwa 
sebagian besar para pensiunan dapat dengan mudah menyesuaikan diri 
dengan keadaan saat pensiun. Mereka tidak merasa jenuh ketika pensiun 
karena mereka terlibat aktif dalam kegiatan masyarakat di lingkungannya. 




karena dapat berkumpul dengan keluarga dan terlepas dari beban pikiran 
sewaktu dia bekerja. Ini sesuai dengan yang diungkapkan Eliana (2003) 
bahwa penyesuaian diri yang positif akan memberikan dampak positif pula 
pada aspek psikologis seorang pensiunan. Ia akan melewatkan masa pensiun 
dengan rasa bahagia, bahkan bisa kembali aktif mencari pekerjaan lain.  
 Sementara itu, dilihat dari hasil tabel distribusi tingkat stres 
menunjukkan 76% partisipan memiliki tingkat stres yang rendah, dan sisanya 
24% masuk ke dalam stres sedang. Ini bisa dikarenakan kemampuan yang 
berbeda tiap individu dalam menyesuaikan diri dan sumber stres dari tiap 
masing-masing individu. Sumber stres menurut Marawis (dalam Sunaryo, 
2004) ada empat yaitu (a). Frustrasi, timbul akibat kegagalan mencapai tujuan 
karena ada aral melintang. (b). Konflik, timbul karena tidak bisa memilih 
antara dua atau lebih macam keinginan, kebutuhan, atau tujuan. (c). Tekanan, 
timbul sebagai akibat tekanan hidup sehari-hari yang berasa, dari dalam diri 
sendiri. (d). Krisis, yaitu keadaan yang mendadak yang menimbulkan stres 
pada individu. Jika dilihat dari hasil penelitian yang sudah dilakukan rata-rata 
responden tidak merasakan stres atau frustasi karena pensiun. Responden juga 
tidak merasa tertekan karena tidak dapat bekerja lagi dan mendapatkan gaji 
yang utuh dikarenakan sebagian besar dari mereka sudah tidak memilki 
tanggungan biaya pendidikan untuk anak. Jika dilihat dari pengamatan 
peneliti responden juga memiliki ekonomi yang cukup, dan hasil penelitian 








 Dari hasil pembahasan dan analisis data, kesimpulan yang diambil oleh 
peneliti adalah hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan 
negatif yang signifikan antara penyesuaian diri pada stres pada pensiunan 
pengawai negeri sipil. 
Saran 
 Berdasarkan penelitian yang dilakukan serta hasil yang telah didapatkan, 
maka saran yang dapat peneliti berikan adalah : 
1. Bagi pekerja yang akan pensiun dan pensiunan 
 Pensiun adalah proses dimana sesorang yang sebelumnya bekerja 
menjadi tidak bekerja lagi. Pensiun ini akan menjadi perubahan bagi 
kehidupan seseorang, baik perubahan psikis, psikologis dan ekonomi. 
Agar dapat menikmati masa pensiun dengan baik untuk itu harus 
memiliki kontrol diri yang baik, usahakan untuk selalu memiliki 
pemikiran yang selalu positif, dan  sebaiknya para pensiunan memiliki 
rencana atau program kegiatan atau aktivitas rutin yang akan dilakukan 
selama menjalani pensiun. Masa pensiun yang baik digunakan untuk 
berkumpul dengan teman-teman lama dan keluarga dan melakukan 
kegiatan yang bersifat positif, baik dirumah maupun di lingkungan untuk 
mengurangi rasa bosan dan jenuh. Hal-hal positif itu bisa berupa 






2. Bagi peneliti selanjutnya  
 Saran untuk peneliti lain agar mempertimbangkan rentang masa 
pensiun, sebaiknya ditujukan kepada pensiunan dengan masa pensiun 
kurang dari 3 tahun. Sedangkan peneliti sendiri menggunakan responden 
dengan rentang lama masa pensiun 1-9 tahun. Kemudian memperhatikan 
dan mencantumkan data demografi seperti tingkat pendidikan, keadaan 
ekonomi, dan jabatan yang didapat saat bekerja agar dapat mengetahui 
faktor apa saja yang paling mempengaruhi penyesuaian diri dan tingkat 
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